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Claves del Bienestar Inteligente/Evian Royal Resort

SALLD Y
GLAMOUR

Con 8 restaurantes, 2 hoteles, campo de
g«:l‘f}' casino, Evian Royal Resort resume
lo mds glamoroso del ultimo siglo. Bajo sus
‘ Srescos y construcciones de la Belle Epogue
pasaron divas del cine e influyentes
personajes, Recomendaciones con el acenio
puesto en la actividad fisica, la buena
alimenticion y el relar, para alcanzar un
buen pesoy verse joven por mds tiempo,

PESEN, ¥ poner el cuerpo en acsisn, en

un esflerzo? Durante miles de afcs, los
seres humanos sobrevivieron graclas a que con-
seguiria mayor cantidad posibie de caloras fug
su actividad esencial. Sin caza, sin pesca, sin
un trabajo de sol & sol ponienda el cuerpo, no
i comiida; sin comida, no habfa calorfas, y
sin energia, lisa y Ranamente, no habfa vida.

NTES

Hace poco, muy poco en la evolicion de ta
especie, que la alimentacion se transforms en
algo Mas pensado que actuado; y, a'veces, en
algn mas culpdgeno oue necesario y egradable.
El placer de comer, relegado a un segunde pla-

g :

C Gmo fue que comer se comirtid en un
[

[ AC O
LAS |

3 ¥
delgadeces. Pero los centros que més saben del
cultade del cusmo y de ia mente buscan el modo
de germilirles a 5us fuéspedes, visitantes y se

sin sulrir, andar
varse bien sin angustiorse u obsesionarse.

El lema preponderante de Evian, por ejemplo,
lejos estd de ser "sdelgace ya, a costa de o
que sea”. El lema es, ni mas ni menos, disfrutar

Por ANDREA
GENTIL el placer de una buena mesa, de un excelente

Subeditora vina y de ias actividades fisices mas exdticas.
de Cloncia, o catldianas, mientras s cuidan la saiud y i
Medicina y estética. EI glamour del hien vivir en su sentido
Tecnoiog/a mas completo y cabal: a disfrutar, aungue no

e acsbe el mundo. ¥ sf 58 acaba, oon Mmayor
razon & [}

Foror Sxco ¥ cacan B s oo

COCNA LIVIAREA
DE ALTA GANIS

Frente al lago Glnebra, en medie o= ==
de cuento y con todo el esplenses o= =
Epoaue ef Sus consiruccionss. = meen
Bien Vivir de Evian ofrece 35 sales sars
a caba mds de 100 tratamisstos ¥

los componentes basicos o= =5 me
para desinloxicarse, felgjarse. Sessss=sar:

Srae
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La acti

ume su descripcitn de Evian Royal Resort:
El equilibrio entre el bienestar dei cuerpo
¥ el del gusto confiere una juventud etema. JHay
algin lugar en el mundo en el que se exprima
siento par clento | vida? Yo ro conazeo més que
uno: el reino gel Royal Club Evian”. Es el jefe de
la empresa duedia del spa, si, pero también re-
sume la idea de o que se proponen en el lugar,
tal vez ¢ més glamoroso del universo de os spa
médicos del munde.

vian Royal Resort se la da mucha Importan-

I : Il presidente de Danone, Franck Riboud, re-

: ciaal LJLm\:\U fisico, ademds de |a alimentacicn

saludable y light y el cuidade estético. Un campa

SOMOS LiQUIDO. L
hidroterapia usa la
rescoion del cuerpo
& astimulos frios

o caliantes y 3 13
presion del agua.

Consejos

AS TERAPIAS
ACUATICAS

© rey de Cerdeha concedlt una sutorescion o
* su embatellado. La primess emeresa c= 3zuas
[

funicular y &l teatra.
- EFECTOS TERM

AGUA Y EJERCICIOS,
FUNDAMENTALES

vidad fisica tan variada como la musculacion o los deportes de rieszo
ayudan a mantener un cuerpo saludable y tonificado. Combinada con las
terapias acudticas ayudan ademds a relajarse y purificar el organismo.

de golf de 18 hoyos, Guatn pistines. o pistas
da tenis, una nuta oxigenante. lugses songe prac-
ticar tiro con arco, bddminton, pingoone. voisibol,
squash, patinaje sobre ruedas, sscaiads ssqul,

parapente. Uin de 40
metros cuadrados con MABUIES 5 esterarien-
1o de cardio y musculacion, y tsmmen == posde
hacer natacion y scquaiogging.

Padria decirse que si alguien gusiess ssoer qué
tiene de busno el agua, Evian &5 & meoe wear pa-
12 saberio, parque por ellz nacis y par =42 cracid,
a partir del oo 1790, cuando Ourants un casac
un noble de AUvergne se detuve = rerescarse
con el agua de la fusnta ds Santa C=z an la
propiedad de un tal Monsieur Cachat.

Con el paso del tiempo, e fiombes Bstris me-
Jorado de sus males rensies y hesstoes. y nacid
Ia fama de las propiedaces aus g = < agia
de este lugar. Los primeros “Bafos o= £
aparecieron en 1824 y dos afios mas &=

minerales se cre¢ en 1822, fus =
expansion de este desiing con &2
de las tarmas, el Casing, §

E “circuito e agua” en Evian esta

de un jacuzzl con hidromasae, sauna finlandés,
piscina profunda de agua fi, sala de vagor.
Para potenciar [0s buenos efectos dé 13 terapia
(disminucion de dolores articulares, mejora

de la circulacidn sanguinea, tonificacidn

de musculos, aumento de a capzcidad
respiratonia), los expertos aconseian:

® Darse una ducha de agua tibla para nivelar la
temperatura corporal, antes de ingresar;

& Permanecer como maximo 10 minutos
seguidos dentro el jacuzz:

® Estar de 3 8 6 minutos en el sauna finkandes;
® Tomar una ducha tibla después de cada
sauna, y descansar alrededor de 10 minutos. M

o sovTLE B i, sk

| 1 digestién y disminuyen I ssnesciin

ool ya er aigo oma:
los chinos, los Japonesas, ios egpons +

brecs, gue apelan desds hace mees de o
hidroterapia. Esta técnica tiene st
te cientificos: aprovecha I receion oei cuerpo o

El agua, ademas, ayuda 2 combate = =

i rejuvenecer el cusrpo.

Las técnicas mAs USAOSS £0r = futerapia

| actualmente son las duchas, = mdmmasaie, ol

35t e el 2000 NOTICIAG



Belleza y masajes

Y ESTRES

Ademds de las terapias relajantes,
desintoxicantes y reenergizantes que incluyen
agus, hay otros tratamientos que permiten
Guidar 1a plel y &l cusrpo por dentro y por fuera.
Algunas de las deas mas exdticas que dan en
Evian son, por ejemplo, tratamientos faciales
con caviar y ofra
para el control e la edad.
El uso del caviar también se puede extender a
todo 6l cuarpo, y las exfoliaciones generales
son factibles de hacer con melocaton de la Isia
de Java, sales del Mar Musrta para efiminar

toxinas y masajes de diverse tipo,
Pero también hay otras apciones que se pueden
conseguir a nivel local, y esto va desde el
masaje Thai, pasanda por el Shiatsy, el drengje
linfatico, las piedras calientes, Ia reflexclogfa,

la aromaterapia y el masaje sobre los tefidos
prt g

Alodas estas posibllidades se e agrega el
masaje Tui Na, una de [as terapias fisicas mds
antiguas del mundo, aunque no tan conocida
popularments. Dz ofigen chino, consiste en
presionar y empujer, dos técnicss que se
aplican sobre &f cuerpo como métouo de
curacidn.

‘Con 2.000 afias de sntigledad, comparte con

Ia agupunturs los mismos principlos energeticos
¥ Ios mismos puntos y meridianos que hay a lo

EJERCITACION, En
Evian la consideran
asencial, 3 punto
de

Targo g I les de energla distribulios por
todo el organisme. Cada una oe estas
opelones va acompafiada por sesiones de

yoga y reiki, para relafar.

deportivas de
todo tipe,

sauna, los baios de inmersion completos o par-
ciales, y 1as compresas. De todes modos, y atn
cuando na tiene contraindicaciones, hay personas
Aue deben tomar clertos recaudos antes de fan-
zarse & los influjos det liquido. Tal es el caso de
fos diabéticos, de las embarazadas, de quienes

sobee el cuerpo desde afuers, los especialistas
de Evian también aprovechan las funciones que
&l agua tiene hagia e interior del orpanismo, Por
50, partiendo de su ya famoso liquido provenients
de fuentes cercanas a las instalaciones, preparan

tienen pre alt Ademis

bebidas oon el agregada de hierbas cue aportan
i desde

los
de apoyarse mucha en el agua que sjerce efectos
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hasta la desestresante y o adelgazante. @

oo com e v s s

CONCEPTOS DEL
INSTITUTO DEL
BUEN VIVIR

Reenergizar
En cinco dias
intensivos es
factible, de

purificar, relajar
profundamente,
balancear, snergizar
¥ estimakr el
arganismo.

Serenar

También es

faclible curarse def
estrés y lograr un
rebajamiento general
en & dias.
Adelgazar
Siguienta el plan da
1.200 calorias de I
cocina sinargética
(ver “Light, paro
gourmet”) es factible
dar forma, tonificar y
estilizar ia figurs.
Reafirmar

Los expertos

del spa también
aseguran que existe
ta posibilidad de
esculpir y estimular
&l cugrpo,




Claves del Bienestar Inteligente

COMBINACION.
Comer es, ademas
de ingerir alimentos,
acompafiarlos

©on las bebidas
adecuadas, coma
vinos y aguas
aromatizadas con
higrtias espenificss

men dietético para mantener ¢l pesa y 1a
frutanda de una cocina de

i nay un pals gue podia Inventar un régi-
; buens saluc d

alta gama acompanada con tres vasos de ving
de Burdeos al dia... ese es Francia, Todo esta,
en medio de un muy concienzugo plan alimen-
tario de na més de 1.200 calor(as diarias. Es
!a propuesta del Programa de Cocina Sinergé-
tica del Evian Royal Resort. Definida como “la
combinacian de 16cnicas de preparacion disc
plinadas, arte refinado y filosofia de vida, en |a
cual [a nutricion es una fuente de equilibrio y
de propiedades reenergizantes”, Iz cocina siner-
gética fue creada por Michel Lentz, chef gjecu-
tivo y director de cocina de Evian. Se basa en
ingredientes cuyos micronulsientes tienen pro-
piedades saludables como pescades de agua
salada (que tienen vitaminas B y A}, y particu-
larmante en especies de aguas frias, ricas en
Goidos grasos omega-3, un tipo de dcidos grasos
poliinsaturados. También son de |a partida los
vegetales verdes, Ias cebollas, &l ajo y las futas,
que tlenen grandes cantidades de palifencles,
que protegerian contra ciertos tipos de cancer

i . Bk i e

emplos de colaciones y comidas

LGHT Y GOURMET

El chefen jefe de Evian es el creador de lo que se conoce como eocina
sinergetica, que combina los sabores y colores de la alta cocina en meniies

que no superan las 1.200 catorias. Algunos

y enfermedades cardios:

conliene iucha cantided de
Ias células a trabajar mejos
mentarse con un atin grillé
verdes: ese pescado

no tener grasa. Pera el almu
esto, fiel a la filoscfia de
con hambre, Le siguen Unos
s0pa de 16 verde, coriandro v
ciles contienen muchas vitam:
esenciales y minerales, potasic ssoe
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En Evian, cada persona tiene un

nutricionista gue vigla las calorlas
contenidas en cada programa de alimentagion,
Incluldos \ns pﬁtsnnma.:dos Antes ge amar
&l program:

CONCLUSIONES
GENERALES

Chequeo

ordana un anahsm de sangre para saber

si la persana en cuestion carece de algin
micronutriente, Es a partir de ahf que se
sugiere algdn mend sinerEéticn en particular o
una combinacian de los cuatro que hay: Purity,
Re-energizing, Lightness y Balencing (Pureza,
Reenerglzacion, Ligereza y Equilinria), y lodos
ayudan & desintoxicar y rebalancesar

&l cuerpo, con & cuidado de presarvar la
masa muscular y el tono de fa piel. Tomar al
menos una copa de vine tinto de Burdeos, en
este caso, syudaiia a luchar contra el mal de
Alzhigimer: son muchos los estudios clentificos
que eseguran su eficiencia en ese sentido,

Mens Light. Combina pescados,
carnes magras, crustaceos y pollo
con vegetales de estacién, hiemas

¥ especing. Para bajar pesa, el
cuerpo, neutralizar |as toxings y eliminar los
radicales iibres.

i Pureza. Contiene vegetales, cersales,
feguminosas y frutas. Para desintaxicar, mejorar
digestion y armonizar Ia energe.
Meni Reenergizants asa en carnes
magras y en pascados con
vegetales verdes. Para
adelgazar, mantaner -
&l nival energético
¥ mejorar la
circulacion,

o3

“La fibra de los alcauclies,
como suceda en todos os ve-
getales, es un componente muy (mportante
‘para Ia digestion”, explica Miche| Lentz. ¥ toda
GONEluyE, por €as0, con una codormiz rellena da
salvia con confitada de limon., “Las codornices
tienen proteinas de alta calidad y pocas grasas.
La salvia es una fitohormona muy importante
para al metabolismo gue ayuda a i piel y al
huen estado animico. Los chinos usaban salvia
desecada en muchos de sus platos, y el limén
ayuda a mantener las venas en buen estado”.
Toda esta comida suma menas de 1.200 calo-
rias, y todavia falta el postre: nada menos gue
un merengue con helado da coco y kiwi. Ahara
final del round nimero 2. Otros ejemplos para
una cena... langostings y cangrejos con salsa
pescado, con hangos porcini y papas relienas
de puré de espinaca; mousse de nueces con
chocolate y pulpa de tomate suave con helada
de citron (un citrico muy parecido al limén) y a\r
bahaca con bugin de arroz.
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Aguas

NRIQUECID
SON HEPB.[\C:J

E| descubrimienta del .5 mineral
de Evian se remonta al afo 17
cuando en el media de un paseu
&l conde de Laizer se detuvo a
refrescarse con el sgua d la fuente
de Santa Catalina. Al encontrar
este agua saludable, “ligers
y digestiva” el hombre, que
padecia de afeccionas
en los rinones yel
higado, empezo a beberla
regularments v tvo una
¥ notable mejorta. Fmpezé a
difundir las cualidades de esta
agua “milagrosa® y los médicos,
a prescribir su uso. Actuaimante,
los visitanies de Evian Royal
Resort no solo cuentan con una
dieta armada a medids, sino que
también tienen asignada clertas
“aguas esenciales” elaboradas por
el agua del spa mis el agregado de
extractos de plantas sromaticas.
Cada menl tiene su propla agua
esencial; par ejemplo, el Light va con una
de bayas negras 0 enebra que fomenta la
pérdida de peso; el mend Pureza se riega
con abundante agua de artemisia, que ayuda
a mejorar Ia circulacion sanguinea; agua de
lavanda para calmar y refrescar, o agua de
salvia para estimular la oirculacion y promover
la baja de peso y de la celulitis. EI mend
Reenargizante va bien con agua de romero,
que conlribuye a luchar contre |a fatiga.. B

o i B R s o W i
ey

Antas.
una diets, se
recomienda practicar
una revisién médica
para saber qué
micranuulentes le
faltan a! cuerpo.

Objetives
Es necesario analizar
qué es lo que se
busca von el plan
alimentario: si s6l0
adelgazar o tambien
desintoxicarse

¥ equilibrar los
energias

Disfrute

El acento debe
Bsar puesto no soi
en adelgazar, sino
también en sentir
placer con 1o que

56 come, para toner

ung buena salud.

EQUILIBRAR. £5 lo
Que se busca con las
aguas enrlguecides
con diferentes
hierbas aromaticas
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